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‘V{‘l - **Rojo**

- [1 Regular €3,50
- [ ] Ingredientes para 240 m!
- [ 1 1/4 Remolacha (tamafio mediano) 50 9
. H 1 Manzana 2004
-] 1 Naranja 100 53 Sl _
-[]11/2Lima204 ) y+209 = 1203
- [ ] Jengibre extra 34
- [ ] Aloe Vera extra a gusto del cliente
- [ ] Maxi €4,50
- [ ] Ingredientes para 360 ml
- [ 1 1/2 Remolacha (tamafio mediano) 833
-[11,5 Manzanas 2603
-[11.5 Naranjas 4595 ALLOJ
-111 Limaga
- [ ] Jengibre e?(tra 55
- [ ] Aloe Vera extra a gusto del cliente

- [ ] Procedimiento
- [ ] cortar las naranjas, las manzanas y la lima en 4/8 trozos

- [ ] cortar la remolacha en rodajas finas
- [ empezar con las manzanas, alternar to

do, terminar con la manzana o la naranja

- N] 2 - **Verdissimo™*
- [] Regular €3,50
- [ ] Ingredientes para 240 ml
-[]12 hojas
- - [ ] acelgax _ o
-[ ] kale o> ng
- [] espinacas
-[12 manzanasmg
~-[11/2 limén /LO§
- [] 5 hojas de hierbabuena
- [ ] Maxi €4,50
- [] Ingredientes para 360 mi
-[13 hojas  Sefs o
-[] acelgas69g
-[] kale 0444 A0, ) (can ftilla)
- [ ] espinacas
-[13 manzanas3159 Y4324
-[]1limén 359 455
-[]7 hojas de mentaag
- [] Procedimiento

- [ ] Picar todas las hojas
-[ ] Cortar el limén y las manzanas en 4/8 trozos

- [ ] Manzana primero, luego alternar todo, terminar con manzana o limon

L 8

-[]13 -**Verde
- [ ] Regular €3,50
- [] Ingredientes para féo ml

- [] 1/2 calabacin A ... he T
-[]1 1 manzana {‘163 3 55\) a qoﬁ?'
-1]1/2 limén 229
- {13 ramitas de berros 2.0
-[] 2 ramitas de perejil()ta

- [] Maxi €4,50




- [ ] Ingredientes para 360 m!
-[11 calabacin
- [] 2 manzanas
-[] 1 limon
- [] 5 ramitas de berros
-] 3 ramitas de perejil

- Procedimiento
- [ ] cortar el calabacin en rodajas

- [] picar las hojas y los berros

- [ ] cortar las manzanas y el limén en 4/8 trozos o
- [ ] empezar con la manzana, alternar todo, terminar con la manzana o el limon

- [] Regular €3,50
- [] Ingredientes para 240 mi
-[] 2 naranjas 435
-[12 zanahoriag mjedianas /nga
-[]1/41iménZ2 >
-[] extra 1 rodajd fina de jengtbre
- [ ] Maxi €4,50
- [ ] Ingredientes para 360 il
- [] 3 naranjas 200g
-[] 3 zanahorias medianas-;{l-egj.. 2ys
-[11/21im6n £0g J
-[] extra 1 rodaja fina de jengibre

- [ ] Procedimiento
- [ ] cortar las naranjas y los limones en 4/8 trozos

- [] cortar la zanahoria en rodajas finas
- [ ] empezar con la naranja, alternar todo, terminar con la naranja

- }’/5 - *Violeta™*
- [ ] Regular €3,50
- [] Ingredientes para 240 ml
-] 1 rodaja de 1 cm de col morada 4 505
-[] 1 manzana2QQ
- [ 15 hojas de mentaZg --1--/(3
-[]1/4 de Iimc’.\nQOS
- [ ] Maxi €4,50
- [ 1 Ingredientes para 360 ml
-[] 1 rodaja de 1,5 cm de col morada Z 509

-[]12 manzanas
-[]7 hojas de m‘egnta ?3
-[]1/2 limdn 355

- [ ] Procedimiento
- [ ] cortar el limén y las manzanas en 4/8 trozos

- [] trocear la col y las hojas de menta
- [ ] empezar con la manzana, alternar todo, terminar con la manzana

- F{S - **Blanco*”

- {] Regular €3,50
- [ ] Ingredientes para 240 ml
- [] 1/2 hinojo mediano €8
- [1 1 zanahoria mediana &
-[] 1 manzana g
-{] 1 rodaja de Jengibre al gusto del clientell:a
- [ ] Maxi €4,50
- [] Ingredientes para 360 m)



- [ ] 1 hinojo mediano-l-Ség > AF49
- [ 1 2 zanahorias medianas Ty +S0q =0 A4 Yg
-[11.5 manzana #2358 +34 9 =" 3049
0 P'r([n]:;dll:ﬁzﬁode jengibre al gusto del cliente +49 =t &g
- [ ] cortar la manzana en 4/8 trozos
-[] cortar la zanahoria en rodajas finas
- [ ] picar el hinojo
- [ ] empezar con la manzana, alternar todo, terminar con la manzana

..T‘/? - **Ammﬂ-g‘m**
- [] Regular €3,50
- [ ] Ingredientes para 240 ml
-{]1 pera 4399
- {11 manzana 26Sy .(333
-[11/2 lima 253
- [1 1/2 cucharadita de canela <A 3
- [ ] Maxi €4,50
- [ ] Ingredientes para 360 ml 3699
-[11 pera+i59 = 2‘2.'5'3
-[11,5 manzanas-+24q =0 ACY
-{11 lima-+A4q9 =>4 03
- [] 1/2 cucharadita de canela <Aq
- [ ] Procedimiento

- [ ] cortar todo en 4/8 trozos
- [ ] empezar con la manzana, alternar todo, terminar con la manzana o la lima

- [ ] anadir la canela por encima, con un colador a malla fina, justo antes de servir

-PA-"AIIIQLLUQ" . . a n e moee me Ee e
- [ ] Regular €3,50

- [1 Ingredientes para 240 ml
-[11 naranjaA44345 AUY 5

- [1 1 zanahoria S+q
-[] papaya: el equivalente a 1 naranjas AO4gq

- [] extra 1 rodaja fina de jengibre

- [ ] Maxi €4,50
- [ ] Ingredientes para 360 ml
- [1 papaya: el equivalente a 2 naranjas +6i4 3 =p A6Q
- [] 2 naranjas +A§6_'9 SSPASos Qéia_/,{_-?-qg J
-[] 1 zanahoria +30q =839
- [] extra 1 rodaja fina de jengibre

- [ ] Procedimiento
- [ ] cortar las naranjas en 4/8 trozos pz2eny 2699
- [] pelar y cortar la papaya en trozos pequefios  Z AL
- [ ] cortar la zanahoria en rodajas finas N-2807 390y

- [] empezar con la papayay pasarla 2 veces, alternar todo, terminar con la naranja

-%] 9 - **Platanito™”
- [] Regular €3,50
- [ ] Ingredientes para 240 ml
-[11 naranja £~
-[1 1 platano WA O
111/ e 122 450y (2 >
- [ ] Maxi €4,50
- [] Ingredientes para 360 ml

-[] 2 naranjas >2ZuwO 4;-63 Zo?j

-[]1,5 platanos 4 @os




-] 1/4 limoén

- [ ] Procedimiento
- [] cortar la naranja y el limén en 4/8 trozos

- [ ] cortar los platanos en rodajas medianas
- [ ] empezar con el platano y pasarlo 2 veces, alternar todo, terminar con la naranja

-[10 -**Huerto**
- [] Regular €3,50
- [ ] Maxi €4,50
- [] al gusto del cliente o de la casa
-[] para mas de 4 ingredientes el precio aumenta 1 euro para Regular y Maxi

‘/-Agc{( DrinK
- /\Ltoﬁ Bawnourol

. 40@3 Pr(',.bou{_
'Algﬂ lechke de alraendrag



=*Sandwiches**==
- §A - *CABRITO" — €3,90 2 4sg

- [ 1 Ingredientes

- []1 2 rebanadas de pan de
] 1 cucharada de humus / humus salad 45
1 cucharadita de chutney de mango O pai?aya casero453

- [

- []

-[] 2 lonchas finas de Queso blanco de Cabra FrescoBSj
- [] 4 rodajas finas de pepino23
-[]
-[1]
- [

Espelta o pan de Trigo Integral 4104

1 tomate Cherry 69
un poco de germinados <44

] un poco de Lechuga o Rucula 'wj
- [] Espirulina extra +€0,60
- [ ] Procedimiento
- [ ] extender el humus en una rebanada

- [ ] colocar las 4 rodajas de pepino en orden encima del humus _ |
- [ ] cortar el tomate por la mitad y colocarlo en el centro, entre las rodajas de pepino

- [ ] afiadir unos germinados justo encima
] poner la lechuga o racula para cubrir la parte superior

untar el chutney de mango o papaya en la otra rebanada de pan

]
] afiadir las 2 lonchas de queso encima
] cerrar el sandwich y cortarlo por la mitad en diagonal

- [

- [

- [

-[

_i(B - **BERRITO** — €3,90
- [ ] Ingredientes

- [] 2 rebanadas de pan de Espelta 0 pan de Trigo Integral {04 :
- [] 2 cucharadas de salsa a base de huevo cocido y berro ,4'3,9_3 ,{403

- [ ] Procedimiento
- [ ] extender la salsa a base de huevo sobre las 2 rebanadas de pan

- [] afiadir los berros y los germinados para cubrir la parte superior de la rebanada
- [] cerrar el sdndwich y cortarlo por la mitad en diagonal

- +f c - *HUEVITO** — €3,90

- [ ] Ingredientes
12 rebanadas de pan de Espelta o pan de Trigo Integral AMOq

11,5 cucharadas de humus / humus salad 6/{3
1 1 huevo cocido 5/(3

] 1 tomate cherry 479 fF9cherry 284 fadajer nonmad
] un poco de lechuga ASg

] algunos germinados A9

- [ ] Espirulina extra +€0,60

- [ ] Procedimiento
- [ ] extender una cucharada de humus en una rebanada

- [ ] cortar el huevo en rodajas y ponerlas en [a otra rebanada de pan untada de media

cucharada de humus
- [ ] afadir el tomate cherry cortado por la mitad a la cara del huevo

- [ ] poner algunos germinados y ensalada sélo para cubrir la parte superior
- [ ] cerrar el sdndwich y cortarlo por la mitad en diagonal

-[1D -*CATEMUS** — €3,90

- [ ] Ingredientes
- []1 2 rebanadas de pan de Espelta o pan de Trigo Integral

- [
- [
- [
- [
- [
-1




]
]2 cucharadas de agu
]
]

1 tomate chemy .
] un poco de lechuga o rucula

- [] algunos germlnados
- [] espirulina extra +€0,60

-] Procedimiento

- [
- [
-1
-
|

= nada de pan .
[ ] extender el aguacate en la otra reba P ' humus para cubrirlo bien

- [] anadir el tomate cherry cortado por la mitad €n el centro de la card de humus

- [] afiadir los germinados por encima | |
- [] poner la lechuga y/o la rucula para cubrir 1a paﬂe supenor
- [] cemrar el s&ndwich Y cortarlo por la mitad en diagonal

-[]E -*CAMOLE"" - €3,90
- { ] Ingredientes |
-] 2 rebanadas de pan de Espelta o pan de Trigo Integral

- []3 cucharadas de guacamole
-[] 4 rodajas de pepino

-[] 1 tomate cherry

- [] un poco de lechuga o ricula
-[] algunos germinados

- [ ] espirulina extra +€0,60

- [] Procedimiento
- [ ] untar las dos rebanadas de pan con el guacamole
- [] poner las 4 rodajas de pepino en una de las rebanadas de pan con el guacamole

- [ ] anadir el tomate cherry cortado por la mitad en el centro -

- [ ] poner unos germinados encima
- [ ] cubrir la parte superior con lechuga y/o rdcula
- [ ] cerrar €l sandwich y cortarlo por ia mitad en diagonal

‘1./( F . *REMOBOSHI** €3,90

- [ ] Ingredientes
_[1 2 rebanadas de pan de Espelta o pan de Trigo Integral A14Ch

-[] 1,5 cucharadas de humus / humus salad 63
- [ ] remolacha marinada con vinagre de Umebos?\i Sij
- 1] 4 rodajas de pepino 203

-[] 1 tomate cherry

- [] un poco de lechuga© rticula 40O -AS

- [] algunos germinados (/LS J

- [ ] espirulina extra +€0,60

- [ } Procedimiento
- [ ] extender una cucharada de humus en una rebanada

- [ ] otra media de _humus en _la otra rebanada y cubrir con la remolacha marinada

- [] colocar 4 rodajas_de pepino y el tomate cortado por la mitad en la cara del humus
- [ ] poner unos germinados encima de la cara de humus -

- [] cubrir la cara de remolacha con una hoja grande de lechuga, esto ayudara a cerrar

el sandwich
- [ ] cerrar el sandwich y cortarlo por la mitad en diagonal

-G -*ALMOGROTE** €3,90
- [ ] Ingredientes
- [] 2 rebanadas de pan de Espelta o pan de Trigo Integral /MOj

-{] 1 cucharada de humus 3Qq
- [] 1.5 cucharaditas de Almogrotezs:ﬁ



-{] 4 rodajas de pera 38
-[14-5nueces 4 54 J
- [1un poco de lechuga o ricula {09
- [] algunos germinados <4gq
- [ ] espirulina extra +€0,60
- { ] Procedimiento
- { ] extender el humus en una rebanada
- [ 1 untar el Almogrote en la otra rebanada de pan
- [ ] colocar 4 rodajas de pera en la cara del Almogrote
- [] colocar las nueces en la cara del humus, esto ayudara a fijarse y no caefr.
- [ ] poner unos germinados encima
- [ ] cubrir la cara del humus con una hoja de lechuga
- [] cerrar el sandwich y cortarlo por la mitad en diagonal

==**Ensaladas**==

- [ ] Ensalada con huevo duro campero **A*™* — €5,00

- [ ] Ingredientes
-[]1 Hojas
- [] Lechuga
- [ ] Berro
[ ] Ricula
5 tomates cherry
algunos germinados
1 huevo cocido
Alifo
[ ] 2/3 del bote de aceite AOVE
- [] 1/3 del bote de vinagre Umeboshi
- [] 1 cucharada extra de humus +€0,50 - . - - =

- [ ] Procedimiento
- [ ] poner la base con las hojas, alternadas

- [ ] afiadir los tomates
- [ ] cortar el huevo en 4 trozos y afiadirlo a la ensalada

- [ ] echar una pizca de pimienta encima del huevo
- [] afiadir los germinados por encima
- [] afiadir el alifio aparte

- [
- [
- [
- [

| | W Ty W gy WSSy SRR ]

- [] Ensalada con queso blanco de cabra *B** —~ €5,50

- [] Ingredientes
- [ ] Hojas
- [} Lechuga
- [] Berro
-[ ] Racula
- [] 5 tomates cherry
- [] algunos germinados

- [ ] Frutas de temporada
-[1 1 cucharada de Granada (invierno)

- [] 4 trozos pequefios de Pitaya (primavera)

- [ ] 4 trozos pequefios de Mango (verano)

- [] 4 trozos pequefios de Papaya (otono)
-[] 8 trozos de queso de cabra fresco (estilo feta)
- [ J Alifio

- [] 2/3 del bote de aceite AOVE

- {1 1/3 del bote de vinagre Umeboshi
- []1 cucharada extra de humus +€0,50

- [ ] Procedimiento
- [] poner la base con las hojas, alternadas




afiadir los tomates |
afiadir los germinados por encima

-[]

] ima de todo
- [] poner los trozos de queso de cabra por encima de

-[]

-[]

afiadir la fruta de temporada
afiadir el alifio aparte

- [1 Ensalada con aguacate **C** - €6,00
- [] Ingredientes
-[] Hojas
- [ ] Lechuga
-[] Berro
- [ ] Racula
- [ ] 5 tomates cherry
- [] algunos germinados
-[] Frutas de temporada
-[] 1 cucharada de Granada (invierno)
- [] 4 trozos pequefios de Pitaya (primavera)
- [] 4 trozos pequefios de Mango (verano)
- 1] 4 trozos pequefios de Papaya (otofio)
- [ ] Semillas variadas
- [ ] Semillas de calabaza
-1 ] semillas de amapola
- [] semillas de girasol
- [ ] semillas de chia
- [] 1/2 aguacate mediano
- [ ] Alifio
- [ ] 2/3 del bote de aceite AOVE
- [] 1/3 del bote de vinagre Umeboshi
- 111 cucharada extra de humus +€0,50 | o

- [ ] Procedimiento
- [ ] poner ia base con las hojas, alternadas

- [ ] afiadir los tomates

] cortar el medio aguacat
afiadir las frutas de temporada

- [ e en 4 rodajas y afiadirlo a la ensalada
-[]

- [ ] afiadir los germinados por encima
- [ ] afiadir la mezcla de semillas

-]

afiadir el alifio aparte

\/.==**At;ai**== —[—%U.i—&_-_- 2833
~>
- [ ] Ingredientes 693

- {11 bolsa de 100gr de pulpa de Acai congelado
- [] 2 platanos medianos, mejor si 1 congelado 1 no; o ambos a temperatura de nevera./f/]%

- [ ] mezcla de fruta de temporada cortada

-[]4 trozos de papaya“16g

- [] 4 trozos de pifia (verano)4yq

- [] 4 trozos de pera (otofio)42 3

-[]1 cucharada de granada (otofio e invierno)
- [ ] 4 trozos de pitaya (primavera)

-[] 1 fresa cortada en 4 (primavera).AL

-[1]

-[]

1 cereza cortada en 4 (primavera)A
4 trozos de mango (verano)
- [ ] 4 trozos de manzana (prefiero no usar)

- [ ] cereales
- [] 1 cucharada de granola (para brasilefios)

- [] 1 cucharada de copos de malz sin azucar (opcion A)
- ] 1 cucharada de arroz inflado (opcion B)




: H :II cucnaraga de mijo inflado (opcién C)
- cucharada de amaranto |
- Procedimiento nto inflado (extra)
- [ 1descongelar un poco la bolsa de pulpa de agal poniéndola en la nevera
- [ ] pelar los platanos y cortarlos en la batidora
- (] romper el acal con las manos, abrir la bolsa e introducirlo en trozos en la licuadora
- [ 1 seleccione el modo "hielo picado” y, a continuacion, el modo "batido" en la batidora

- [] pasar el acal al vaso/bol de servir
- [ ] aiadir los frutos mixtos por encima y por un lado (6/7 tipos)
- [ ] en el otro lado, anadir los cereales elegidos

==""Yogures**==

- [] Ingredientes
- [ ] yogur natural estilo griego sin aztcar afiadido
- [ ] mezcla de fruta de temporada cortada
- [ 14/5 rodajas de platano
- [] 4 trozos de papayaAgs
-[14 trozos de pifia (verano)AYy q
- [] 4 trozos de pera (otofio) 42 4
- []1 1 cucharada de granada (otono e invierno)
-[] 4 trozos de pitaya (primavera)
-1] 1 fresa cortada en 4 (primavera)“1 )
-[]
-[]
[]

1 cereza cortada en 4 (primavera)/(:Fa
4 trozos de mango (verano)
. 114 trozos de manzana (prefiero no usar)
-[] Cereales
-[] 1 cucharada de granola (para brasilerios)
- [1 1 cucharada de copos de maiz sin azdcar (opcion A) - - — -
- [] 1 cucharada de arroz inflado (opcién B)
-[ ] 1 cucharada de mijo inflado (opcién C)
-[ 11 cucharada de amaranto inflado (extra)
- [ ] Procedimiento
- [] poner el yogur en el vaso/bol de servir
- [] afiadir las rodajas de platano como primero, esto evita que las otras frutas se hundan
- [] anadir el resto de frutas de temporada (6/7 tipos)
- [ ] afiadir los cereales elegidos al otro lado

== rilﬂi{e :5:**==

- [ 1 Ingredientes
- [] Verduras cortadas en palitos

-[] 4 palitos de pimiento rojo
- [] 4 palitos de zanahoria
- [] 4 palitos de pepino
[ ]4 palitos de hinojo o apio
2 cucharadas llenas de humus
1 cucharadita de semillas mixtas
[ ] semillas de chia
- [ ] semillas de calabaza
- [ 1 semillas de amapola
- [] semillas de girasol
- [] 1 cucharadita de aceite de AOVE
- [ ] 1/4 cucharadita de curcuma o pimenton
- Procedimiento
- [] cortar todas las verduras a 5 cm de largo y ponerlas dentro del bol, por un lado
- [ ] afiadir el humus por el otro lado

-{
- [

'  —— | I




